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An udhng lanh manh
d€ho'trg qua trinh
hé1 phuc

Dinh duGng hang ngay tOt — bao gbm protein, rau va trai cay — cung cép cho ¢ thé ban

cac nguyén li€u can thi€t dé chifa lanh.

Kieran Hirpara @ ® ® 4.0

Trang nay du'gc dich béng may va chUa duQc bac st kiém tra. Ban tié’ng Anh 13 ban chinh thifc.

Thuc ph&m 6t sé khong gitp vét m& lanh lai trong m&t dém, nhung dn udng dung cach thuc su h8'trg cd thé
ban thu'c hién qud trinh stfa chifa, trong khi dn udng kém cé th€lam chdm qué trinh nay. Sau phiu thudt, cd
th&ban dang ban rOn: khau kin vét thu'ong, hinh thanh mé md&i va sira chita gin hodc xUong. Tat ca nhifng
qud trinh nay déu phu thudc vao ngudn thirc an ban cung cap. Tin tdt la ban khong can bat ky thr gi ddc bié,
ciu ky hay dat tién. Mot ché’d0 an binh thudng, can bang, ciing v&i m0t chut chti y déh mot vai yéu t6; sé dép

Ung hiu hét moi nhu cdu can thiét cho qud trinh lanh vét thu'dng cta ban.

Protein — khéi xay dung chinh

Néu ban chi nhé dugc mot diu, hiy nhé diéu nay: protein Ia nguyén liéu thé ma co th& ban st dung d&
tw stra chifa. Da mdi, gan dang lanh, xu'ong va cic t&’bao chdng nhiém trung déu du'gc xay dung tU protein.
Trong nhirng tudn sau phiu thudt, nhu ciu protein cia ban thuc sy tdng /én, ding vao lic nhifu ngudi an it

hon binh thudng.
Hiy &' géng bao gom mot loai thu'c phdm giau protein trong m&i btfa &n thay vi chi danh tat ci cho bifa t6i:

* thit nac, ga, ca (c4 hOp nhu cd nglr hodc ca héi rat tién 1g1)
* trUng

* slfa, pho mai va stfa chua

* dau, dau lang va dau ga

* dau phuy, céc loai hat va bd hat
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Ban khéng cin phai can hodc d&m bat clr thr gi. MOt quy tac don gidn 1a méi bira chinh nén c6 mot khau
phan thu'c phdm giau protein bang kich thu'dc 1ong ban tay, cOng vdi cac blra an nhe giau protein nhu' mdt

hép slra chua, m&t ndm hat, ph6 mai va banh quy, hodc mot ly sita.

Tong nang lwong du

Qud trinh lanh thuong tiéu t6h ndng luong, do d6 co th€ban cin diu nhién li€u d€ thu'c hién viéc nay. Day

khéng phai 1a thdi diém d& 4p dung ch&’ dd an kiéng khac nghiét hodc c6'gdng giam can. Viéc cat giam
lugng thic an nap vao quéa mUc sé khién cO thé€ thiéu hut ndng lugng can thiét d€ phuc héi, va qua trinh hoi
phuc c6 th€bi dinh tré.

Hiy hudng t&i viéc an cic bita chinh déu ddn va can bang nhu binh thudng. Néu cam gidc thém an cia ban
giam sut (di€u nay thudng gdp sau phéiu thudt, gdy mé hodc khi dang dung thudc giam dau manh), viéc an
1ugng thirc n nhé nhung thudng xuyén thudng hidu qua hon 1a d6i mdt v6i mot dia thitc &n 16n. Cac mén
an nhe b& dudng gilra cdc blta chinh va lua chon nhirng loai thu'c ph&m ma ban thu'c su mudh an déu h&'trg

t6t trong khi cdm gidc thém an clia ban dan 6n dinh trd lai.

Céc vitamin va khoang chat giup ban héi phuc

MOt ch&’dd an da dang vOi nhiéu tréi cdy, rau ct va ngii c6c nguyén hat cung cap céc vitamin va khodng chat

ma qud trinh sfa chifa ctia cO th€ ban dua vao. Nhifng chat quan trong nhat sau phau thudt la:

* Vitamin C gitip xay dung collagen, khung d& ma c0 théban sUf dung d€ déng va lam manh vét thudng. N6

¢4 trong trai cay ho cam quyt, qua mong, kiwi, ca chua, &t chudng va rau 14 xanh.

* Kém h&'trg qud trinh lanh vét thuong va hé mién dich ctia ban. Cdc ngudn t6t bao gém thit, hai san, tring,

sUra, céc loai hat, hat giéng va ngli c6c nguyén hat.

* Vitamin D va canxi ddc biét quan trong sau khi gily xudng hodc phiu thudt xuong, vi ching la nguyén
liéu d€tai tao xu'Ong. Canxi cd trong slta, cac loai slra thu'c vat bd' sung, cd hOp cé xrong mém va rau la
xanh; vitamin D chil yéu ¢6 tUf énh ndng mat trofi, v&i lugng nhd hon c6 trong cd béo va trirng. Néu ban d3

trai qua phau thudt xong, ban nén xem qua trang sU’c khoe x'ong ctia ching toi.

« Sat gitip van chuyén oxy khap c0 thé va ti tao méu, diéu nay hitu ich nét ban da mat mau trong qud trinh
phat thudt. Thit d, tring, ddu, ddu lang va rau xanh déu cung cap sat, va viéc an kém thuc pham chira

vitamin C sé& gitip ban hap thy sat tif nguén thyc vat t6t hon.

Ban s& nhdn thay rang tat ca nhirng chat nay déu c6 trong céc loai thu'c phdm théng thudng, hang ngay. Hay
an mot cach da dang trong sudt ca tudn va ban s& dap Ung @1 céc chat nay ma khong cin qué suy nghi vé ting

loai riéng 1é.
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Duy tri va@n d0ng — chit x0 va chat long

MOt phén rat ph& bién, rat khong mong mudh trong qua trinh hdi phuc la tdo bén. Cac loai thudt gidm dau
manh (ddc biét 1a bat ky loai nao c¢é chlra codeine hodc oxycodone) lam chdm nhu ddng rudt dang k€, va viéc
it van dOng hon binh thudng khién tinh trang nay trdm trong hon. MOt chit 1én k& hoach trudc ¢ thé ngan

nglra tinh trang nay.
« Udng nhiéu chat 16ng trong ngay: nudc 1a Iua chon Iy tu@ng. Chi riéng viéc nay d3 tao ra sy khac biét ré
rét.
» An chit x0" tréi ciy, rau cti, bonh mi ngii c6¢ nguyén hat va ngii c6¢, yén mach, dau va dau 1ang déu gitp
duy tri nhu déng rudt.
* Duy tri vén d0ng nhe nhang trong gidi han ma chiing t6i §4 hudng din; ngay cd nhitng cudc di bd ngan,
thudng xuyén cling h§'trg nhu ddng rudt.

Néu ban biét rang sé diing thuéc gidm dau manh trong hon m&t hodc hai ngay, viéc duy tri uéng da chat long
va an chat x0 ngay ti d4u 1a hgp 1y, va nén hoi y kién dugc s1 v viéc sty dung thudt nhudn trang nhe thay vi
chd dén khi cdm thay kho chiu.

Ban c6 can dung thu'c pham b6 sung khong?

D61 v6i hau hét moi ngUdi, cau tra 101 1a khéng. Néu ban dn mét ché’dd an can bang hop ly, ban sé nhan dugc
nhing gi cO th& can tl thu'c pham, va khong c6 bang chirng thuyét phuc nao cho thiy viéc udng thém nhiéu

vién vitamin giup ngudi khde manh lanh vét thuong nhanh hon.

Ngoai 18 hgp ly duy nhat 1a khac phyc tinh trang thié¢u hut d4 biét. Néu xét nghi€m mau cho thiy ban bi thigu
hut m&t chat nao d6 (thudng la vitamin D hodc sat), thi viéc b sung thém thurc sy ¢6 19i. Didu nay khac vi
viéc udng mOt nam thi'c phdm ba sung “phong khi”. Néu ban dang dung thic phdm bd sung, hodc dang can
nhac dung mot loai cy thé, ban nén tham khao y kiéh nhanh vi chiing t6i hodc bac s1 da khoa ctia ban, vi mot
s&'loai c6 the tuong téc vdi thudec hodc khong nén dung trong thdi gian quanh phiu thudt. (Trang riéng ctia

chung t6i vé& thuc ph#m bd sung dinh dudng cho sUc khoe cd xu'ong khdp di vao chi tiét hon vé vah dé nay.)

Néu ban mac bénh ti€u dwdng, c6 mot dicu can ddc biét chd y: duy tri udng huyét & mUrc kidm soat tot.
Dudng huyét cao cdn trd qud trinh lanh vét thuong va lam tdng nguy c0O gdp van dé & vét m& va nhiém trung,
vivay nhifng tufin quanh thdi diém phiu thudt 1a thoi diém t6t d€ ki€m soét t6t chi s& dudng huyét va tuan

thu chat ché cdc hudng ddn quan ly bénh ti€u dudng thong thudng cua ban.
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An uéng mot tay khi canh tay ctia ban khong thé hoat ddng

Sau ph&u thuadt chi trén, vah dé thuc t& thudng khong phai la 0n gi ma 1a chudn bi va On nhu’ thé nao véi mot

canh tay dang dugc dat trong nang. MOt chit 1én k& hoach trudc 6 thé tao ra sy khac biét 1dn:

* DU trif cic loai protein d&€ dang, khéng ciu ky: slta chua, ph6 mai, cd hdp, tring, sira, bd hat, hummus,
ddu nudng, ga d4 nau chin san.

* Chu#n bi tru'@c khi c6 th&. Nau sdn va déng lanh cic bira an trudce khi phiu thudt, hodc nat thém trong
nhirng ngay sau d6 d€ c6 cac phan dn san sang d&€ ham néng bang mot tay.

* Mua cac san pham d3 ch&'bién san: rau va trai cdy d4 cdt san, pho mai bao san, gao nat bang 16 vi séng,
céc bita an san, va bao bi d&md.

* Chuén bi khéng gian dn udng thoai mai: mOt tim tham chéng trugt dudi dia gitip ngdn dia bi trugt, va
cac dung cu don gian giup dn sandwich hodc m&t mén an niu trong mét ndi d&€ dang hon nhiéu so v4i thlr
can diing ca dao va nia cling ldc.

* Chap nhan s gitp d&. Néu gia dinh hodc ban bé dé nghi ghé qua mang blra an hodc di mua sam trong
mOt hodc hai tufin d4u, hiy déng y; d6 la mOt trong nhirng cdch dé€nhat d€ ho giup dF, va né giam bt dp
luc cho ban.

Tim kiém 101 khuyén néu

HAu hét moi ngudi déu c6 th€ an udhg binh thudng trong qua trinh héi phuc ma khéng gap bat ky van dé nao.

Tuy nhién, hiy tham khio y kién bac si, bac si dfa khoa hodic chuyén gia dinh dudng néu:

* Ban bi chén an dai dang, hodc giam cin khong chu dich
* Ban gap khé khan khi nuét, hodc thirc an va d6 udng khién ban ho hodc nghen
* Ban bi ti€u dwdng va lugng dudng trong mau ctia ban tang cao hodc khé kiém sodt

* Ban dugc thong bio rang ban bi thiéu hut chat (vi dy: thiél sat hodc vitamin D) va khéng chac chan cich

khac phuc

An ubng ddy dt 12 mot trong s&'it khia canh ctia qua trinh hai phuc hoan toin ndm trong tim kiém soat clia
ban. Ban khong cin phéi hoan hao, chi can hudng t&i cac bita dn déu ddn, can bang, c6 protein trong m&i bita,
udng du nudc va da dang thu'c phim d€ cung cap day du vitamin va khodng chat. Co th€ban sé tu lam nhirng

phén con lai.
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